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学学校校操操场场小小，，看看我我““创创意意跑跑””
冬季大课间跑操，试看学校“各显神通”

进入冬季，省城各
中小学开始大课间长
跑，按照教育部门的要
求，中小学生每天要保
证一小时的体育活动时
间。但市区学校普遍存
在学生多、操场小的现
实窘境。冬季大课间跑
操，试看各校如何让学
生跑起来。

文/片 本报记者 李飞

2 日上午 9 点 5 0 分，济
南 市 经 十 一 路 小 学 校 园
内，千名学生开始了长跑。
不 是 围 着 操 场 跑 大 圈 ，而
是 一 列 纵 队 跑 小 圈 。跑 起
来 不 是 圆 形 ，而 是 一 个 细
长的环形。

该校副校长沈舜把这种
长跑方式命名为“齐头并进
环形跑”，是他去上海学习后
发明的。“操场面积小，不得
不创新这种形式。”

据了解，位居市区的经
十一路小学全校学生近1900
人，但操场面积不足1千平方

米，人均不足1平方米。以前
班班相连，四列纵队在操场
上跑步，根本跑不起来，学生
活动量难以达到。如今由四
列纵队改成一列纵队，以班
级为单位，齐头并进环形跑，
10分钟时间，每名学生能跑
1000-1500米，活动量比以往
大了很多。

沈舜说，短短一个月的
时间，效果明显。“以前跑不
开，活动量小，学生很容易
感冒；现在活动量上去了，
提 高 了 身 体 素 质 和 免 疫
力”。

齐头并进环形跑 代表学校：经十一路小学

经十一路小学校园内，千名学生正在操场上“齐头并进环形跑”。

11月19日上午，济南八中校园
内，同学开始“零距离跑”。所谓“零
距离”是以班级为单位，密集队型排
列，学生前后左右没有间隔距离。

该校朱理老师介绍，学校现有
学生近600人，但校园活动场地狭
小。为此，学校精心创设了“零距离
跑操”。“学生在跑操过程中，不留
空隙，保证了全校所有同学都能在
小操场上有锻炼空间。”

朱理说，学校的大课间跑操

活动，每天上午活动30分钟，跑7
圈；下午活动20分钟，跑5圈；全天
12圈，约1800米。上下午大课间，
全校17个教学班组成的17个整齐
的方队，每天两次行进在学校操
场上，成为一道亮丽的风景。

“这种跑操方式，保证了全员
参与。”该校相关负责人表示，“零
距离跑操”对于学生的意志品质、
团队意识和班级凝聚力的培养也
起到了明显的推动作用。

零距离跑 代表学校：济南八中

600名学生，仅有150米的跑
道，这就是师范路小学的窘境。为
了让学生们跑起来，师范路小学
不得不让学生跑出校园。“低年级
学生在校内跑圈，高年级学生按
照设计好的路线在周边小区内
跑。”该校相关负责人表示。

每天上午从9点40分开始，下
午2点35分开始，该校三至六年级
的学生开始陆续跑出校门口，沿
着周边社区规划好的路线跑圈，

一圈下来大概400米。一二年级的
学生由于年龄小，在班主任的看
护下，留在校内操场上跑步。

“除了一二年级的班主任和两
名年龄较大的老师，上午和下午的
大课间，包括校长在内的所有老师
都要分布到校外学生跑操的沿途
路口看护，保障学生安全。”上述负
责人无奈地表示，“没办法，我们也
想让全校学生大课间时间都在学
校操场上跑操，那样更安全。”

规划路线社区跑 代表学校：师范路小学

“蛇形往返跑”是济南明湖中
学发明的跑操方式。全校学生
1800多人，跑道只有200米长。该
校老师丁士斌介绍，为了让学生
增加运动量，体育老师开始训练
学生大课间时间蛇形跑。

记者看到，“蛇形往返跑”同样
以班级为单位抱团，但不同于“零距
离跑操”，同学之间前后左右有一定
的距离，跑步方式是蛇形往返。

丁士斌说，现在开始了蛇形
小循环，效果还不错。

据了解，2011年3月，“保证中
小学生每天一小时校园体育活
动”首次写入政府工作报告。而目
前老城区的发展空间已经固化，
市区内学校在运动场地方面已经
很难突破。不少学校只得从内部
找空间，挖掘学校和学生的内在
主动性。

蛇形往返跑 代表学校：明湖中学
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